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ПРОГРАМ ПРЕВЕНЦИЈЕ И ЛЕЧЕЊА ГОЈАЗНОСТИ КОД ДЕЦЕ... 

 
СПЕЦИЈАЛНА БОЛНИЦА ЗА БОЛЕСТИ ШТИТАСТЕ ЖЛЕЗДЕ 

И БОЛЕСТИ МЕТАБОЛИЗМА – ЗЛАТИБОР 
 
 
 
 
 

ПРЕПОРУКЕ О ИСХРАНИ 
И ФИЗИЧКОЈ АКТИВНОСТИ 

 
 
 
 

ПРОГРАМ ПРЕВЕНЦИЈЕ 
И ЛЕЧЕЊА ГОЈАЗНОСТИ 

КОД ДЕЦЕ И АДОЛЕСЦЕНАТА 
У РЕПУБЛИЦИ СРБИЈИ
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MEDICINSKI GLASNIK / str. 19-31 

 
Драги учесници програма 

Чиготица, 
 
 
 
 
 

Ви сте успешно завршили 
тронедељни Програм превенције 
и лечења гојазности Чиготица. 

 
 
 

Честитамо Вам на истрајности коју сте 
показали током нашег дружења и сарадње. 
Тиме сте учинили велики корак у очувању 

свог здравља, али не заборавите да Вас чекају 
још многа искушења и напори. Због тога Вас 
молимо да се до следећег сусрета придржавате 
Препорука о исхрани и физичкој активности 

како у породичном животу, тако и у школи и ван 
школе у друштву са својим вршњацима.
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ПРОГРАМ ПРЕВЕНЦИЈЕ И ЛЕЧЕЊА ГОЈАЗНОСТИ КОД ДЕЦЕ... 

 
Поштовани родитељи, 

 
 
 
 
 
 

Ваше дете је уложило огроман напор 
и исказало велику жељу да 

сачува своје здравље. 
 
 
 

Подржите га својим 
ангажовањем, стрпљењем 

и љубављу, спречите испољавање 
тешких последица које 

нелечена гојазност може узроковати 
већ у младим годинама.
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ОПШТЕ ПРЕПОРУКЕ 

 
 
 
 
 

Одмалена децу треба подстицати 
да развијају здраве навике у исхрани 

и да буду физички активна како би се спречило 
сувишно добијање у тежини. Најважнији 

услов за успешно лечење гојазности представља 
мотивисаност детета и породице. Због тога терапија 
гојазне деце и адолесцената подразумева промене 

у начину живота свих чланова породице. 
У програм лечења, поред чланова породице, 
треба да се укључе и све особе које се стално 

или повремено старају о детету (васпитачи, учитељи, 
бабе, деде), што је неопходно за дугорочан успех. 

 
 

Већина гојазне деце може да се лечи амбулантно. 
Продужени боравак у клиничким установама је 

понекад потребан у случајевима екстремне гојазности 
да би се подстакао почетни губитак телесне тежине. 
Дугорочни резултати клиничког лечења нису бољи 

од амбулантног третмана. 
 
 

Лечење гојазности се заснива на увођењу 
и усвајању трајних измена у дотадашњој исхрани 

и физичкој активности.
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ПРОГРАМ ПРЕВЕНЦИЈЕ И ЛЕЧЕЊА ГОЈАЗНОСТИ КОД ДЕЦЕ... 

 
ПРЕПОРУКЕ О ИСХРАНИ 

 
 

Намирнице које се препоручују 
 
 

црни, интегрални или ражани хлеб – до четири 
кришке дневно (кришка хлеба = 30 г), 

житарице у зрну – куван овас, јечам, просо, 
пшеничне клице (обезбеђују значајан унос влакана), 

интегрални пиринач, 

поврће – барено или свеже у облику салата са 
зачинима који немају значајну енергетску вредност 
(сирће, мало уља, бибер, сенф и др.), 

свеже воће – као део главног оброка или као ужина, 

обрано млеко (1,6% млечне масти), јогурт (1% млечне 
масти) – до две шоље односно највише ½ литра 
дневно, млади обрани сир, 

немасне врсте меса (риба, пилеће месо без кожице, 
ћуретина, телетина) – кувано, на роштиљу, печено 
у тефлонској посуди или у рерни на фолији,ž 

сувомеснати производи – шунка, прашка шунка, 
пилеће и ћуреће груди, печеница, 

замена за месо – легуминозе (пасуљ, сочиво, грашак, 
соја, леблебије), 

јаја – четири комада недељно, 
обична вода, негазирана минерална вода с лимуном 
или незаслађен чај уместо сока,ž 

ограничен унос уља (само по једна супена кашика дневно), 

ограничен унос соли (не препоручује се досољавање оброка), 

зачини биљног порекла – першун, мирођија, црни и 
бели лук, сенф и сл.
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MEDICINSKI GLASNIK / str. 19-31 

 
НАМИРНИЦЕ КОЈЕ ТРЕБА ИЗБЕГАВАТИ 

 
 
 
 

шећер и све намирнице које га садрже: колачи, 
бомбоне, чоколаде, сладолед, кекс и слично, 

воћни сокови и газирани заслађени напици, 

пецива, пите, питице, пице, лиснато тесто, 

грицкалице (штапићи, чипс, рибице, смоки), 

масни сиреви, кајмак, путер, павлака, 

свињско месо и маст, изнутрице, масна меса 
и већина сувомеснатих производа, 

паштете, мајонез, конзервисани производи, 

похована и пржена меса, запршке и сосови 
у припреми варива, 

ораси, бадеми, лешници, кикирики и семенке 
– због велике калоријске вредности и садржаја масти, 

све врсте алкохолних пића.
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ПРОГРАМ ПРЕВЕНЦИЈЕ И ЛЕЧЕЊА ГОЈАЗНОСТИ КОД ДЕЦЕ... 

 
БРОЈ ОБРОКА 

И РАСПОРЕД КАЛОРИЈА ПО ОБРОЦИМА 
 
 
 
 

Укупну дневну количину хране треба распоредити у 5-6 
оброка: доручак, ручак, вечера и 2-3 ужине. Пожељно је 

да се укупне калорије распореде на следећи начин: 
 

30% за доручак, 
 

10% за преподневну ужину, 
 

30% за ручак, 
 

5% за поподневну ужину, 
 

25% за вечеру. 
 
 
 
 

ДРУГЕ ВАЖНЕ ПРЕПОРУКЕ 
 
 

Не треба изостављати оброке. Редовно узимање оброка 
даје осећај ситости и подстиче метаболизам, а тиме и 
потрошњу калорија! 

Оброке увек треба узимати код куће, по могућности 
заједно с осталим члановима породице. На тај начин 
се избегавају грешке у исхрани! 

Избегавати оброке из продавнице тзв. брзе хране, јер 
су веома калорични. Тиме се избегава претеран унос 
калорија недовољне нутритивне вредности!



26 

 
 
 
 
 

MEDICINSKI GLASNIK / str. 19-31 

 
ПРЕПОРУКЕ 

О ФИЗИЧКОЈ АКТИВНОСТИ 
 
 
 
 

Седентарни начин живота, тј. провођење много слободног времена у 
мировању (гледање телевизије, „игрице на рачунару“ и др.), повећава ризик 
од гојазности у детињству. Физичка активност непосредно повећава утрошак 
енергије, а мишићна активност утиче повољно на процес мршављења јер 
смањује стварање масног ткива. Деца и родитељи треба да знају да и обично 
ходање и вожња бицикла представља значајну мишићну активност. Вежбање на 
справама код куће ретко се спроводи у довољној мери да би имало битан утицај 
на губитак у тежини. 

Код све гојазне деце требало би да се ограничи време гледања телевизије и 
седења за компјутером на највише два сата дневно (14 сати недељно). Неопходно 
је да се уведе редовна физичка активност (ходање, вожња бицикла, пливање и 
сл.) и да се свакодневно (најмање пет дана недељно) проводи 30 до 60 минута у 
вежбању које интензивно ангажује веће групе скелетних мишића.
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ПРОГРАМ ПРЕВЕНЦИЈЕ И ЛЕЧЕЊА ГОЈАЗНОСТИ КОД ДЕЦЕ... 

 
ФИЗИЧКЕ АКТИВНОСТИ КОЈЕ СЕ ПРЕПОРУЧУЈУ 

 
 
 
 
 
 

Аеробне активности – активности које ангажују велике групе мишића, 
треба да трају минимум 30 минута са умереним интензитетом. У ове 
активности спадају шетње, пливање, вожња бицикла... 

Вежбе – активности које утичу на повећање тонуса мишића, 
самим тим повећава се мишићна маса која утиче на сагоревање 
масти (мишићи су велики потрошачи енергије). Овде можемо 
сврстати спортску и ритмичку гимнастику, карате, џудо, плес, вежбе 
снаге, истезања и обликовања... 

Спортске игре – утичу на социјализацију, дружење, припадност 
вршњачкој групи, подстичу такмичарски дух. Од спортова препоручују 
се одбојка, кошарка, тенис, ватерполо, фудбал... 

 
КОМБИНУЈТЕ ШТО ВИШЕ РАЗНОВРСНИХ АКТИВНОСТИ!
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MEDICINSKI GLASNIK / str. 19-31 

 
ОСТАЛЕ ВАЖНЕ ПРЕПОРУКЕ 

 
 
 
 
 
 

Направите дугорочан план активности, 
 

бележите реализацију, 
 

наставите са активностима већ првог дана након 
повратка кући, 

 
учланите се у спортски клуб, 

 
будите активни на часовима физичког васпитања, 

 
обавезно се загрејте пре почетка активности и 
истегните по завршетку, 

 
вежбајте са пријатељима, у друштву је све лакше и лепше, 

 
физичке активности спроводите свакодневно, 
минимум 30 минута, 

 
изаберите спорт који волите и имате склоности према њему. 

 
Физичка активност је важна не само за губитак телесне масе, већ она мора 

постати саставни део Ваше свакодневице у циљу здравог живота. Кондицију 
сте стекли, али се она лако губи, зато наставите са активностима и уживајте у 
њима као што сте и у нашем програму уживали.
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ПРОГРАМ ПРЕВЕНЦИЈЕ И ЛЕЧЕЊА ГОЈАЗНОСТИ КОД ДЕЦЕ... 

 
ИНДИВИДУАЛНЕ ПРЕПОРУКЕ 

О ИСХРАНИ И ФИЗИЧКОЈ АКТИВНОСТИ 
 
 
 
 

Име и презиме: ______________________________ , 
 

датум рођења: _______________________________ . 
 

Узраст: ______ година, ТМ: ______ кg, ТВ: ______ cm. 
 
 

Индекс телесне масе (ИТМ) = ______ kg/m2 

(перцентил ИТМ за узраст и пол = ______). 

Дијагноза узрока гојазности: ______________________ 

Први боравак у Програму Чиготица 

од ________________ до _______________ . 

Препоручени укупни дневни унос хране _______ kCal. 

Препоручује се мерење телесне масе код куће сваких ______ дана. 
 
 

Не заборави на редовну, свакодневну физичку активност. 
Теби се препоручује брзо ходање у укупном трајању од 
најмање ______ минута сваког дана. 

 
 

Немој да гледаш телевизију или да се играш на 
компјутеру дуже од два сата дневно! 

 
 

Редовне контроле и консултације код 
надлежног педијатра су обавезне!
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Драги млади пријатељи, 

 
до новог сусрета 

 
желимо Вам свако добро, 

а Ваше здравље ће свима нама 
бити најлепша награда. 

 
____________ 

 
 
 

Колектив 

Чиготице 
 
 
 
 
 
 

CIP - Каталогизација у публикацији 
Народна библиотека Србије, Београд 

 
613.95/.96(035) 

 
ЗДРАВКОВИЋ, Драган, 1949- 

Препоруке о исхрани и физичкој активности 
: програм превенције и лечења гојазности код 
деце и адолесцената у Републици Србији / 

[аутори Драган Зрдравковић, Милош Банићевић]. 
- Златибор : Специјална болница за болести 

штитасте жлезде и болести метаболизма, 2011 
(Ужице : Графичар). - 14 стр. : фотогр. ; 24 cm 

 
Подаци о ауторима преузети из колофона. - 

Тираж 2.000. 
 

ISBN 978-86-905507-4-6 
1. Банићевић, Милош, 1939- [аутор] 

 
COBISS.SR-ID 188272140


